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Координационные способности - это способность целесообразно строить целостные двигательные акты, 
способность преобразовывать выработанные формы действий или переключаться от одних действий к другим 
соответственно изменяющейся обстановки. Прирост этого показателя у юношей в экспериментальной группе составил 
8,86% и в контрольной группе - 6,89%. В экспериментальной группе девушек наблюдается положительная динамика 
этого показателя, прирост составил - 6,83%, а у их сверстниц из контрольной группы этот показатель не изменился. 
Выносливость – это способность человека противостоять утомлению. Результаты, показанные во всех 
исследуемых группах, соответствовали низкому уровню для своей возрастной группы, и, тем не менее, их прирост от 
первого года к концу исследований у девушек экспериментальной группы составил 22,86%, а у их сверстниц, 
входящих в контрольную группу, равнялся 7,77%. У юношей прирост этого показателя в экспериментальной группе 
составил 20,44% и в контрольной группе - 13,05%. 
Быстрота - это способность человека в определенных условиях мгновенно реагировать на тот или иной 
раздражитель и совершать нужные действия с минимальной затратой времени. Прирост этого показателя от начала к 
концу исследований у девушек обеих исследуемых групп несколько выше, чем у юношей. Если у девушек прирост 
составил в экспериментальной группе 18,05% и 7,68% - в контрольной, то у юношей данный показатель, ниже, он 
равнялся 12,79% и 5,8% - соответственно. 
Таким образом, исходя из данных, полученных нами, можно утверждать, что если общий уровень физической 
подготовленности студентов в начале исследования был низким, то к его концу он достиг среднего уровня. 
Отставание от уровня физической подготовленности для данной возрастной группы значительно сократилось, что 
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Аннотация. Повышение эффективности силовой подготовки пловцов и увеличение надежности прогнозируемых 
результатов основано на получении объективной информации об адекватности применяемых средств и методов, а 
также об уровне развития силовых качеств спортсменов. Выявление динамики развития силовых возможностей 
пловцов, скорости плавания, изменения гидродинамических характеристик техники плавания способствует 
совершенствованию технологии силовой подготовки спортсменов. 
 
Введение. Совершенствование процесса многолетней подготовки юных пловцов является одной из главных 
проблем теории и методики спорта. Решение проблемы связано с своевременным выявлением спортивно одаренных 
детей и подростков, рациональным построением и оптимальным содержанием учебно-тренировочной работы на 
различных этапах многолетней подготовки. Спортсмены, специализирующиеся в разных дисциплинах плавания 
отличаются друг от друга по телосложению, по локализации мышечной силы, специфическим показателям 
проявления силы (сила тяги в воде и на суше, скорость плавания при помощи рук, ног и в полной координации). 
Одним из важнейших факторов, определяющих успех достижений в плавании, являются силовые возможности. Так 
как максимальные скорости плавания продолжают неуклонно расти, пловцу необходима разносторонняя силовая 
подготовленность, для того чтобы преодолевать силы сопротивления воды, возрастающие пропорционально квадрату 
скорости. Об уровне силовых возможностей пловца можно судить по его телосложению. Так, величины роста и веса 
тела, окружности плеча и бедра прямо пропорциональны силовым возможностям пловца. Спортсмену необходима так 
называемая силовая выносливость, для развития которой выполняются физические упражнения на суше, на 
специально сконструированных для этого тренажерных устройствах. 
Специальные силовые способности, по мнению А.В.Петряева с соавт. [1], должны носить специальный характер, 
и быть направлены на способность спортсмена к их проявлению в условиях соревнований. Для того, чтобы 
оптимизировать силу и мощность пловцов, они должны совмещать свои упражнения в бассейне и обязательные 
тренировки в зале силовой подготовки спортсменов. Чтобы достичь максимального эффекта от упражнений силовой 
подготовки, важно выбирать те упражнения, которые наиболее соответствуют характеру движений спортсмена во 
время плавания. 
Методы исследования. Исследования были проведены на группах спортсменов-пловцов различной квалификации 
(от 3 разряда до МС) и возраста (11-16 лет). Использовались: анализ научно-методической литературы, 
антропометрические методы, динамометрия. Данные результатов исследования были обработаны при помощи 








Результаты исследования и их обсуждение. Анализ силовой подготовленности пловцов 11-16 лет, 
представленных в таб. 1 показал, что одновременно с абсолютным увеличением массы мышечной ткани 
увеличиваются силовые показатели. Однако, с возрастом силовые показатели увеличиваются неравномерно. 
Неравномерность прироста силы в онтогенезе связаны с увеличением количества мышечных волокон, с изменением 
соотношений мышечного и соединительнотканного компонентов, с увеличением физиологического и анатомического 
поперечников и биомеханическими изменениями мышц[4]. 
Возрастная динамика прироста показателей кистевой и становой силы совпадает с динамикой роста длины и массы 
тела. Интенсивное увеличение показателей наблюдается с 12 до 16 лет с пиком прироста для кистевой силы в 13-14 и 








































































































































































































Прирост статической силы тяги, измеренной в середине гребка наиболее ярко выражен в возрастном периоде 13-15 
лет с пиком прироста в 13 и 15 лет. После 15 лет прирост статической силы тяги незначителен и статистически 
незначим, тогда как динамическая сила тяги на привязи (Fт при V=0) в полной координации и при плавании одними 
руками увеличивается с 12 до 16 лет с пиком прироста в 14 и 15 лет. Этот пик отстает от пика увеличения массы тела 
на 1 год, что свидетельствует о двух стадиях избыточного анаболизма - сначала идет накопление мышечной массы, 
затем ее функциональное развитие. Статистически значимые различия данных показателей сохраняются с 12 до 16 
лет. 
Это свидетельствует о том, что при относительной стабилизации статической силы тяги, тяговые усилия в 
динамическом режиме продолжают увеличиваться, т.е. функциональные свойства мышц продолжают развиваться, что 
способствует увеличению коэффициента использования силовых возможностей. Полученные нами данные 
согласуются с данными Д.Е.Манцевича, 1987 [3], выделяющего 4 этапа в многолетней динамике абсолютной силы 
тяги на суше и в воде. 
В возрасте 12 лет прирост динамической силы тяги при помощи движений ног несколько более выражен, чем 
прирост показателя тяговых усилий при помощи движений рук. Это обусловлено возрастными особенностями роста и 
развития организма, а также сложившейся методикой обучения способов спортивного плавания, предполагающей 
обучение плаванию кролем на груди с освоения техники движения ногами. 
Однако, уже в возрасте 13 лет прирост тяговых усилий в динамическом режиме при помощи движений руками 
значительно опережает прирост тяговых усилий в воде при помощи движений ног. Данная тенденция сохраняется и в 
16 летнем возрасте. Это объясняется значительным увеличением доли использования силовой подготовки в 
тренировочном процессе, направленной на развитие силы мышц рук, как в неспецифических условиях, так и в 
специфических условиях водной среды. В результате совершенствуются функциональные свойства рабочих мышц, 
совершенствуется межмышечная координация в гребковых движениях руками. 
Значительные различия между силовыми показателями при помощи движений руками и при плавании в полной 
координации обусловлены тем, что в группе испытуемых количество спринтеров и пловцов, специализирующихся на 
средние дистанции значительно превышает количество спортсменов, специализирующихся на длинные дистанции. 
Анализ возрастного развития коэффициента использования силовых возможностей (КИСВ) выявил, что наиболее 
высокие значения реализации силовых возможностей отмечаются в возрасте 16 лет. Этот процесс является вполне 
закономерным, так как с возрастом увеличивается доля силовой подготовки в специфических условиях водной среды, 








реализации силовых возможностей спортсменов. Однако, наши данные исследований не согласуются с результатами 
исследований В.В. Дырко [2], который отмечает самые высокие значения КИСВ в возрасте 11 лет. Автор объясняет 
это тем, что “с повышением возраста и спортивного мастерства пловцов при неуклонном росте их абсолютной силы 
происходит постепенное снижение КИСВ “. 
Выводы. Анализ результатов исследования силовых параметров показал, что существенные различия силовых 
показателей у спортсменов 11-12 лет обусловлены увеличением доли использования различных тренажерных 
устройств в силовой подготовке на суше. 
Значительное увеличение изучаемых показателей происходит в возрастном периоде с 12 до 15 лет, с 
максимальным приростом большинства морфофункциональных показателей в возрасте 13-15 лет. Пик прироста 
компонентов силовой подготовленности, проявляемых в специфических условиях, совпадает с пиком прироста 
относительного показателя максимального потребления кислорода в 14 и 16 лет и отстает на 1 год от прироста 
морфологических и силовых показателей, проявляемых в неспецифических условиях. Статистически значимые 
различия сохраняются с 12 до 16 лет. 
Полученные данные о динамике силовой подготовленности пловцов на различных этапах подготовки позволяют 
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ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ ПРЫЖКАХ 
 
Косихин В.П. 
Московский городской педагогический университет, 
Москва, Россия 
 
Аннотация. В статье представлены результаты собственных исследований, направленные на изучение и анализ 
физической и технической подготовки высококвалифицированных легкоатлетов-прыгунов. Установлено, что 
эффективность подготовки в легкоатлетических прыжках на этапе высшего спортивного мастерства повысится в 
результате систематизации специальных средств подготовки и оптимизации тренировочных нагрузок в годичном 
цикле; совершенствовании нормативно-методической базы, комплексного контроля за технической и специальной 
физической подготовленностью, морфо-функциональными и биохимическими показателями, показателями 
психологической подготовленности прыгунов; созданием и использованием индивидуальной информационной 
компьютерной базы данных спортсмена. 
 
Результаты и обсуждение. Достаточно хорошо разработанные в теории общей педагогики общетеоретические 
положения и структура педагогической технологии в настоящее время пока не нашли своего отражения в 
педагогической технологии спортивной подготовки и, в частности, подготовки высококвалифицированных 
легкоатлетов-прыгунов. Передовая для своего времени отечественная методика подготовки прыгунов разработана в 
период 70-80-х гг. прошлого столетия и, безусловно, нуждается в дальнейшем совершенствовании, углублении с 
использованием современных инновационных педагогических, компьютерных, инструментальных технологий. 
Прогрессивные в свое время теоретико-методические основы тренировки легкоатлетов в условиях новой 
периодизации годичного цикла, связанного с серийными выступлениями высококвалифицированных спортсменов в 
коммерческих стартах на протяжении 4-5 месяцев, нуждаются в уточнении и доработке. Общие современные 
тенденции, связанные с интенсификацией и индивидуализацией подготовки прыгунов, экономизацией их 
тренировочной деятельности, уплотнением спортивного календаря отразились на показателях соревновательной 
деятельности, структуре подготовленности прыгунов. Параметры тренировочного процесса, модели 
подготовленности прыгунов, разработанные 20-30 лет назад нашими специалистами, отражали процессы, 
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